Sveikatingumo seminaras ir forumas

Kviefiame sveikatingumo, fizinio parengimo, sporto, kiino rengybos trenerius,
instruktorius, asmeninius trenerius, kineziterapeutus, fizinio ugdymo mokytojus ir kitus
specialistus bei sportuojancius asmenis 2024 m. rugséjo 21 d. Vilniuje dalyvauti VIII
Sveikatingumo seminare ir forume (toliau — SSF).

PROGRAMA
9.30-09.50 val. Seminaro dalyviy registracija.
9.50-10.00 val. Seminaro atidarymas.

Pirma sesija. Teorinés paskaitos ir pratybos.

10.00-11.00 val. Tema: ,,Vyresnio amziaus Zmoniy treniruoiy ypatumai“. Teorinés
paskaitos ir pratyby metu remsimeés naujausiu Pasaulinés sveikatos organizacijos pateiktu
aktyvaus sen¢jimo (amz¢jimo) modeliu, kuriame akcentuojama: sveikas, geras amz¢jimas,
kompetentingas, s¢kmingas ir aktyvus. Susipazinsime kas, tai yra amzéjimas, kaip jis jtakoja
jvairias organizmo sistemas. PraktiSkai atliksime pratimus, kuriuos rekomenduoja naujausi
moksliniai tyrimai vyresnio amziaus zmonéms, ugdant jvairias fizines ypatybes, siekiant
uztikrinti gerg gyvenimo kokybe.

Lektoré — kineziterapeuté Ramuné Komziené.

Baigé Lietuvos kiino kultiiros akademijg (dabar — Lietuvos sporto universitetas), jgijo
reabilitacijos magistro laipsnj, specializacija — kineziterapija. Turi daugiau nei 20 mety darbo
patirtj dirbant Vilniaus kolegijos, Sveikatos priezitiros fakultete lektore, sporto klube ,,Forum*
asmenine ir grupiniy uzsiémimy trenere, fitneso mokymy centre ,,Aeromix* vedant autorinius
praktinius seminarus. Skaito paskaitas studentams Europos Saliy universitetuose déstytojy
mainy programoje Erasmus+. Atlieka taikomuosius mokslinius tyrimus reabilitacijos ir
sveikatinimo temomis. Taip pat skaito praneSimus respublikinése ir tarptautinése
konferencijose, publikuoja pranesimus spaudoje.

11.10-12.10 val. Tema: ,,Slaunies uzZpakalinés grupés raumeny tempimo principai®.
Teorinés paskaitos ir pratyby metu susipazinsime su raumeny anatomija. Aptarsime, kodél
reikia tempti Slaunies uzpakalinés grupés raumenis. Pateiksiu pavyzdinius pratimus kaip tempti
efektyviai.

Lektoré — kineziterapeuté Jurgita Veliulyte.

Vilniaus kolegijos lektoré, kineziterapeuté praktike, turinti 20 mety patirtj, bei sveikatingumo,
sveikos gyvensenos edukologé, Sios srities mokymus vedanti jau daugiau kaip 10 mety.
Biomedicinos moksly magistré ir sveikos gyvensenos edukologijos bakalauré.

12.10-12.20 val. Pertrauka.

Antra sesija. Forumas.
12.20-13.20 val. Diskusijos tema: ,,Sportas be traumy: siekiamybé ir realybé“.
Moderatorius: Kultiirizmo akademijos soc. medijy projekty vadovas Lukas Jaliiinas.

Trecia sesija. Teorinés paskaitos ir pratybos.

13.30-14.30 val. ,,Fizinés sveikatos lygio savidiagnostika sportuojant“. Teorinés paskaitos
ir pratyby turinys: kiino atsakas j kompleksinj stresa; s€ékmés raktas — istorija ir tinkama
metodika; parametrai, kuriuos galima nustatyti namy salygomis ir jy vaidmuo; praktika —
testuojam save.



Lektorius — asmeninis treneris, sveikatos technologas Igoris Oprisko.

,1985 m. baigiau Vilniaus inzinierin¢ statybos instituta, jgijau inZinieriaus-statybininko
specialybe. Lietuvos sporto universitete 2023 m. jgijau sveikatos moksly bakalauro laipsnj. Esu
Ryodoraku ekspertas, Holistinio ugdymo instituto lektorius. Hobis: triatlonas, filosofija“ —
sako Igoris Oprisko.

14.40-15.40 val. Tema: ,,Mobilumo svarba ir pratimy jvairové jégos treniruotése®.
Lektoré — Agné Mickeviciuté-Butiené.

15.50-16.50 val. Tema: ,,Pritipimy atlikimo technika ir mitai®. Teorinés paskaitos ir
pratyby metu kalbésime apie pritiipimy su Stanga atlikimo technika siekiant pakelti maksimaly
svor]. Taip pat aptarsime dazniausius apie pritipimus sklandanc¢ius mitus.

Lektorius — jégos ir sveikatingumo treneris Erikas Dovydénas.

,, Klasikingje jégos trikovéje varzausi nuo 2016 m. 2023 m. ir 2024 m. tapau Lietuvos klasikinés
jégos trikovés cempionu (svorio kategorijos 82.5 kg, 83 kg). 2022 m. tapau pasaulio Gineso
rekordininku — su savo kiino svorio Stanga (83 kg) per vieng minute pritiipiau 42 kartus. 2021
m. tapau ,,Static Monster (Apolono asSies trauka ir rgsto kélimas) Europos viceCempionu. Taip
pat esu vienas i§ Lietuvos armliftingo federacijos jkiiréju. Esu Sios federacijos prezidentas® —
sako Erikas Dovydénas.

16.50—17.00 val. Seminaro ir forumo aptarimas ir pazyméjimy jteikimas.



